TAHDON Liikuntaseikkailun Seikkailupysakit

Seikkailupyséakit ovat 1-5 minuutin mittaisia toiminnallisia tehtévi, joita voi kédyttaa
oppitunnin alussa, keskella tai lopussa. Niiden tavoitteena on toimia vinkkiné seké lisata
liikettd, tukea oppimista, vahvistaa ryhméhenkeé seké tuoda koulupaivaan iloa ja
hyvinvointia.

@ Liikepysakki

Yhden jalan mestari
Seiso yhdella jalalla 30 sekunnin ajan. Vaihda jalkaa ja kokeile uudelleen. Vaikeuta tehtavaa
sulkemalla silmét tai nostamalla k&det yl6s.

Kenkéjana
Asettukaa pitkaan riviin kengdnnumeroiden mukaan pienimmaésté suurimpaan. Laskekaa
kuinka monta kenk&paria ja eri kokoja luokassa on.

Superhyppy
Kuinka monta tasajalkahyppyé ehdit tehdd 20 sekunnissa? Laske oma tuloksesi tai yrittédkaa
yhdessé luokan ennétysta.

10 sekunnin spurtti
Juokse paikallaan mahdollisimman nopeasti 10 sekunnin ajan.

Liikennevalot

Opettaja toimii liikennevalona pienen taukoliikunnan aikana
o Vihred =juokse paikallaan
o Keltainen = kéavele paikallaan
e Punainen = pyséhdy

Liikuntanoppa
Heitd noppaa tai valitse numero:
o 1=Kkyykky
« 2=hyppy
e 3=tasapaino
o 4=pyodrahdys
e 5=venytys
e 6=o0maliike

Kirjoita liikkeet/numero yl6s taululle.



@ Oivalluspysikki

Totta vai tarua?

Opettaja esittaa vaitteen. Oppilaat nayttavat vastauksensa liikkeell&:
o Totta = kyykky
o Tarua=hyppy

Liikkuva tietovisa
Luokan eri puolille merkitddn vastausvaihtoehdot. Oppilaat siirtyvat sen vaihtoehdon luo,
jonka uskovat olevan oikea. (esimerkiksi kyll4, ei, en osaa sanoa)

Muistiliike
Ensimmainen oppilas tekee liikkeen. Seuraava toistaa sen ja lisdd oman liikkeensa. Jatketaan
vuorotellen.

Minuutin pohdinta
Keskustelkaa parin kanssa esimerkiksi:
e Mitd uutta opit tdndan?
o Mikétehtava oli kiinnostavin?
o Mistd liikuntamuodosta pidét eniten?
o Kuka on sinulle tarkeé tai ketd urheilijaa ihailet?

Pohdintatehtdvéan voi toteuttaa kdvellen tai esimerkiksi varpaille nousten

Kaveripysakki

Liikkuva peili
Toinen tekee liikkeitd, toinen peilaa niitd mahdollisimman tarkasti.

Yhteinen tasapaino
Parit istuvat lattialle selét vastakkain ja yrittdvat nousta yhté aikaa yl6s ilman késien apua.

Kannustuskierros
Jokainen sanoo vieruskaverille ynden kannustavan tai positiivisen asian.
Samalla voidaan pydritelld késié tai tehda x-hyppyja.

Kaveriketju
Luokka muodostaa mahdollisimman pitk&n ketjun koskettamalla seuraavaa henkil6a vain
yhdella sormella.

Kokeilkaa saako ketjun muodostamaan aaltoja heiluttelemalla késié tai menemallg
aaltomaisesti kyykkyyn.



@ Olympiapysakki

Reilun pelin ele
Nayta liikkeella tai ilmeelld, mita reilu peli tarkoittaa.

Ystdvyyshaaste
Valitse tyopari, jonka kanssa et tavallisesti tydskentele.

Olympiaveistos
Opettaja nimeéa urheilulajin ja oppilaat jaghmettyvat kyseisen lajin asentoon.
Esimerkkeja:

o hiihtja

e uimari

o keihdanheittaja

o voimistelija

o koripalloilija

Tai vaihtoehtoisesti opettaja nimea lajin ja kaikki tekevat “ilmassa” tdhén lajiin liittyvaa
liiketta.

Sankarin hetki
Kerro parillesi urheilija, liikkuja tai henkild, jota ihailet, ja miksi.
Keinu samalla kantapailta varpaillesi kymmenen kertaa.

@ Haastepysakki

Patsashaaste
Puolet oppilaista muuttuvat patsaiksi ja muut yrittavat saada patsaan nauramaan tai
liikahtamaan ilman koskemista. Osia vaihdetaan.

Rohkeusaskel
Kokeile liiketta tai tehtavag, jota et ole aiemmin tehnyt.

llo liikkkua
Keksi mahdollisimman hauska tai erikoinen tapa lilkkua 20 sekunnin ajan.

Oma ennatys
Yritd parantaa omaa tulostasi esimerkiksi tasapainossa, hypyissa tai paikallaan juoksussa.
Kaverit voivat kannustaa vieressa.



